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歯周病は防げるか？ 
次に歯周病を予防するために大
切な項目について述べます。 
 
１）ブラッシングについて 
　まず、歯ブラシは毛束が人指し
指の横幅程度のものを選びましょう。
そして、毛先が広がってしまった
歯ブラシはすぐに交換してください。
ブラッシングは、毎食後にすること
が大切ですし、特に就寝前は時間
をかけてていねいに行ってくださ
い。口の中では唾液が歯周病菌の
繁殖を抑制する効果も持っていま
す。夜間就寝時は唾液の分泌量が
昼間の半分以下に低下するため、
歯周病菌の繁殖が盛んになります。
就寝時のブラッシングは夜間の歯
周病菌の繁殖を抑制するのに大
きな効果があります。 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
　次に具体的なブラッシング方法
ですが、効率よく歯垢を落とすた
めに、“毛先磨き”をお勧めします。
歯ブラシはペンを持つように持って、
毛先を歯面に垂直にあてること、
毛先が曲がらない程度のブラッシ
ング圧を維持することが大切です。 
　実際のブラッシングで難しいの
は歯と歯の境目と、歯と歯肉の境
目です。噛み合わせ面は歯ブラシ
の全面で磨き、歯と歯の境目と、
歯と歯肉の境目は図２に示すよう
に歯ブラシのカカト、ツマ先、ワキ
を使って磨きます。 
 
 
 
 
 
 
 
 
　前歯の歯と歯の境目はブラシの
ワキを使い、歯の表面は全面を使
って磨きます。 
　奥歯の奥側の境目はブラシのツ
マ先で（図3）、手前の境目はカカ
トを使います（図4）。 
 
 
 
 
 
 
 
 
歯の表面はブラシの全面を使って
磨きます（図5）。 
 
 
 
 
 
 
 
 
いずれも、手鏡を持ちながら歯を１
本ずつ磨くことが重要です。 
　最近は一般の薬局で歯垢の染め
出し剤が購入できますので、時々こ
れを使って自分で磨き残しの部位
を確認するのもよいと思います。 
　歯石の沈着や軽度の歯周病の発
生は自覚症状を伴わず、自分で発
見することは困難です。半年に一
度は歯科医療機関を受診して専門
医による定期的なチェックを受け
ることが大切です。またセルフケ
アをさらに確実にするなら、一般の
薬局で購入可能な洗口液の使用も
効果的です。 
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¡患者さま本位の医療を実践します。 
¡信頼・安心・満足を与える病院を目指します。 
¡あたたかい心で最先端の医療を提供します。 
¡地域に密着した大学病院を目指します。 
¡世界に通用する医療人を育成します。 
¡健全な病院経営を目指します。 
滋賀医科大学医学部附属病院では  よりよい医療の実践に向けて-
 
信頼と満足を追求する全人的医療 理　　念 
基本方針 
滋賀医科大学附属病院TOPICSは、患者さまに役立つ保健医療情報の提供を目的として発刊されています。 
歯周病予防の生活習慣について 
　歯周病は誰にでも発生しうる疾
患のひとつです。たとえ虫歯がな
くとも、虫歯と歯周病を引き起こ
す菌は別ですので油断大敵です。
口腔内の清掃はもとより規則正し
い生活を営み、体の免疫力を低下
させないことも大切な要素です。 
　中でも喫煙はいろいろな弊害
があるとされていますが、歯周病
に関しても例外ではありません。
統計上で喫煙者に高い歯周病の
発生率が報告されています。糖尿
病を持っていたり、長期にわたり
副腎皮質ステロイド剤の服用が必
要な方においても、その発生率が
高いとされています。また、女性
ホルモンの関係で妊娠中や閉経
後の女性にも歯周病の発生率が
高いとされています。 
　このように、一見すると口の中
とは関係のない全身的な疾患の
存在や体調の変化が、歯周病を引
き起こす原因となったりすること
も事実です。健康な身体の維持に
注意を払うことも歯周病の予防に
つながります。 
最後に 
　歯周病は自己管理をしっかり行
えば、ある程度予防できる疾患です。
今一度自分のブラッシング方法が
正しいかどうかチェックして、これ
からの予防に役立てていただけ
ると幸いです。 
　また、当院歯科口腔外科では、
歯周病に関する相談にも応じてい
ます。お気軽にご相談ください。 
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